




























The Three-way Correlation of Test Anxiety, Tendency to Disclose Diffi  cult Experiences
and Emotional Regulation Strategies
Yoshihide Noritake
Abstract: Previous studies indicated that the disclosure of diffi  cult experiences would promote 
the use of a cognitive reappraisal strategy, which would lead to an eff ective emotional regulation 
strategy to alleviate test anxiety. However, it remains unclear that emotional regulation 
strategies other than the cognitive reappraisal would be used when people disclose difficult 
experiences and test anxiety. The purpose of this study was to clarify the relationship of 
emotional regulation strategies, disclosure of diffi  cult experiences and test anxiety. We targeted 
four adaptive strategies: a cognitive reappraisal, refocusing on planning, putting into perspective, 
and distraction. The participants were four-hundred adults and were asked to answer the 
questionnaire about the disclosure, test anxieties, and emotional regulation strategies. First, 
the results of Pearson’s correlation coefficient indicated the negative relationship between 
the disclosure score and test anxiety score. Second, the results of correlation analysis showed 
the positive relationship between diffi  cult experiences and all emotional regulation strategies. 
Third, the analysis also showed the negative relationship between test anxiety score and 
three emotional regulation strategy scores: cognitive reappraisal, refocusing on planning and 
distraction. These three strategies would be eff ective in alleviating test anxiety. In future study, 
it is necessary to reconfi rm our results by conducting experiments.






ことが主張された (e. g., Spielberger and Vagg, 1995; 

















　ワーキングメモリ ( 以下，WM) とは，短時間必
要な情報の保持と処理を担う記憶システムであり 
(Baddeley & Hitch, 1974)，数学などの学業成績を
予測する重要な認知機能であることが示されている 














































神的健康への負の効果 (Gross, 2002) や成績低下につ








( 認知的再評価 ) が起こることが示されている (Park, 
























示されている (Ford & Troy, 2019; Sheppes & Gross, 
2011)。また，認知的能力が低い者は相対的に認知
的再評価の使用が困難で (O’Donnell, 2016; Jasielska, 
Kaczmarek, Bronska, Dominiak, Dominiak, Niemier, 
Patalas, Sokolowski, & Tomczak, 2015)，感情制御の
実行に対する動機づけが低い者も認知的再評価を使
用しないことが示されている (Sheppes, Scheibe, Suri, 














































































M (SD) 1 2 3 4 5 6
1 66.31 (12.81) - -.09* -.16** .09* -.19** -.13**
2 15.05 (5.12) - .31** .17* .23** .22**
3 13.78 (3.44) - .26** .56** .48**
4 12.70 (2.79) - .20** .23**
5 15.81 (2.85) - .26**






















　Garnefski et al. (2001) の認知的感情制御尺度の日本
語版 ( 榊原，2015) を使用した。本尺度では参加者に
対して，ネガティブな出来事に遭遇したときにどのよ
うに考えるかと教示をし，各項目に回答することを求
めた。認知的再評価 ( 肯定的再評価 ) ( 項目例 : 私はそ
の状況から何か学ぶことができる )，大局的視点 ( 項
目例 : 私は他の人はもっとひどい経験をしてきたと考
える )，計画への再焦点化 ( 項目例 : 私はどうすれば
その状況に最も上手く対処できるかについて考える )，




　Friedben テスト不安尺度 (Friedman & Bendas-
Jacob, 1997) の日本語版 ( 松原・岩瀬・蔵下・松永，
2001) を使用した (23項目，６件法 )。本尺度では参加
者に対して，大事なテストについてどのように考える










示された (r = -.09, p < .05)。
　次に，困難体験の開示と感情制御方略の関連におい
ても相関係数を算出した。その結果，認知的再評価
得点 (r = .31, p < .01)，大局的視点得点 (r = .17, p < 
.05)，計画への再焦点化得点 (r = .23, p < .01)，気晴ら




価得点 (r = -.16, p < .01) と計画への再焦点化得点 (r = 
-.19, p < .01) と気晴らし得点 (r = -.13, p < .01) の３つ
の方略では，テスト不安得点との間に負の相関が示さ
れた。一方で，大局的視点得点では・テスト不安得点













































































する方法であるが (Pennebaker et al., 1997)，この手
法では認知的再評価以外の方略を抽出することが困難
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